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LAMPIRAN 

 

Lampiran 1 Standar Operasional Prosedur (SOP) Relaksasi Otot Progresif 

STANDAR 

OPERASIONAL 

PROSEDUR 

(SOP) 

RELAKSASI OTOT PROGRESIF 

Pengertian Relaksasi otot progresif adalah suatu teknik relaksasi dengan 

cara menegangkan otot dan menurunkan ketegangan otot 

hingga merasa rileks. 

Tujuan 1. Mengurangi nyeri atau rasa sakit 

2. Mengontrol tekanan darah 

3. Menurunkan ketegangan otot 

4. Menurunkan stress atau kecemasan 

5. Menurunkan sesak 

Prosedur 

Pelaksanaan 

1. Fase Prainteraksi 

Perawat melakukan persiapan terlebih dahulu sebelum 

bertemu pasien seperti membaca status pasien. 

2. Fase Orientasi 

a. Salam terapeutik  

Mengidentifikasi pasien, mengucapkan salam dan 

memperkenalkan diri 

b. Evaluasi dan validasi  

Menanyakan kabar pasien dan nyeri yang dirasakan 

c. Informed consent  

Menjelaskan tindakan pemberian Terapi Relaksasi 

Otot Progresif, tujuan, manfaat, waktu dan 

persetujuan pasien 

3. Fase Interaksi  

a. Persiapan alat  

Handscoon (bila diperlukan)  

b. Persiapan pasien  

Persiapkan pasien dalam posisi yang nyaman 

c. Persiapan lingkungan  

Siapkan lingkungan yang tenang dengan cahaya yang 

cukup, suhu dan terjaga privacy 

d. Persiapan perawat  

Perawat mencuci tangan dan menggunakan 

handscoon (Bila diperlukan) 

4. Prosedur Tindakan 

a. Gerakan 1 : Ditujukan untuk melatih otot tangan 

1) Genggam tangan kiri sambil membuat suatu 

kepalan 

2) Buat kepalan semakin kuat sambil merasakan 

sensasi ketegangan yang terjadi 
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3) Pada saat kepalan dilepaskan, pasien dipandu 

untuk merasakan rileks selama 10 detik 

4) Gerakan pada tangan kiri ini dilakukan dua kali 

sehingga pasien dapat membedakan perbedaan 

antara ketegangan otot dan keadaan relaks yang 

dialami 

5) Prosedur serupa juga dilakukan pada tangan kanan 

b. Gerakan 2: ditujukan untuk melatih otot tangan 

bagian belakang. 

Tekuk kedua lengan pada pergelangan tangan 

sehingga otot ditangan bagian belakang dan lengan 

bawah menegang, jari-jari menghadap kelangit-langit. 

c. Gerakan 3: ditujukan untuk melatih otot bisep (otot 

besar pada bagian atas pangkal lengan)  

1) Genggam kedua tangan sehingga menjadi kepalan  

2) Kemudian membawa kedua kepalan ke pundak 

sehingga otot biseps akan menjadi tegang. 

d. Gerakan 4: ditujukan untuk melatih otot bahu supaya 

mengendur.  

1) Angkat kedua bahu setinggi-tingginya seakan-

akan menyentuh kedua telinga 

2) Fokuskan perhatian gerakan pada kontras 

ketegangan yang terjadi dibahu, punggung atas dan 

leher 

e. Gerakan 5 dan 6: ditujukan untuk melemaskan otot-

otot wajah (seperti otot dahi, mata, rahang dan mulut) 

1) Gerakan otot dahi dengan cara mengerutkan dahi 

dan alis sampai otot terasa dan kulitnya keriput 

2) Tutup keras-keras mata sehingga dapat dirasakan 

ketegangan disekitar mata dan otot-otot yang 

mengendalikan mata  

f. Gerakan 7: ditujukan untuk mengendurkan 

ketegangan yang dialami oleh rahang,  

Katupkan rahang diikuti dengan menggigit gigi 

sehingga terjadi ketegangan disekitar otot rahang. 

g. Gerakan 8: ditujukan untuk mengendurkan otototot 

sekitar mulut.  

Bibir dimoncongkan sekuat-kuatnya sehingga 

dirasakan ketegangan di sekitar mulut. 

h. Gerakan 9: ditujukan untuk merileksasikan otot leher 

bagian depan maupun belakang. 

1) Gerakan diawali dengan otot leher bagian belakang 

bahu kemudian otot leher bagian depan 

2) Letakkan kepala sehingga dapat beristirahat 

3) Tekan kepala pada permukaan bantalan kursi 

sedemikian rupa sehingga dapat merasakan 

ketegangan di bagian belakang leher dan punggung 

atas. 
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i. Gerakan 10: ditujukan untuk melatih otot leher bagian 

depan  

1) Gerakan membawa kepala ke muka 

2) Benamkan dagu kedada, sehingga dapat 

merasakan ketegangan didaerah leher bagian 

muka. 

j. Gerakan 11: ditujukan untuk melatih otot punggung 

1) Punggung sedikit dilengkungkan 

2) Busungkan dada, tahan kondisi tegang selama 10 

detik, kemudian rileks 

3) Saat rileks letakkan tubuh kembali sambil 

membiarkan otot menjadi lemass 

k. Gerakan 12: ditujukan untuk melemaskan otot dada 

1) Tarik napas panjang untuk mengisi paru-paru 

dengan udara sebanyak-banyaknya 

2) Ditahan selama beberapa saat, sambil merasakan 

ketegangan di bagian dada sampai turun keperut, 

kemudian dilepas 

3) Ulangi lagi sehingga dapat dirasakan perbedaan 

antara kondisi tegang dan relaks. 

l. Gerakan 13: ditujukan untuk melatih otot perut 

1) Tarik dengan kuat perut kedalam 

2) Tahan sampai menjadi kencang dan keras selama 

10 detik, lalu lepaskan  

3) Ulangi kembali seperti gerakan awal untuk perut 

ini. 

m. Gerakan 14 : ditujukan untuk melatih otot-otot kaki 

(seperti paha dan betis). 

1) Luruskan kedua telapak kaki sehingga otot paha 

terasa tegang 

2) Lanjutkan dengan mengunci lutut sedemikian rupa 

sehingga ketegangan pindah ke otot betis. 

3) Tahan posisi tegang selama 10 detik, lalu lepaskan 

4) Ulangi setiap gerakan masing-masing dua kali 

Evaluasi 1. Evaluasi subjektif dan objektif  

bagaimana perasaan pasien setelah dilakukannya terapi 

relaksasi otot progresif.  

2. Rencana tindakan lanjut  

a. Akan dilakukan kembali terapi relaksasi otot 

progresif. Kontrak yang akan datang 

b. Mengontrak kembali waktu pertemuan dengan pasien. 
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Lampiran 2 Standar Operasional Prosedur (SOP) Leg Exercise 

STANDAR 

OPERASIONAL 

PROSEDUR 

(SOP) 

LEG EXERCISE 

Pengertian Latihan pergerakan kaki dengan meregangkan otot untuk 

meningkatkan fleksibilitas otot dan jangkauan gerakan 

persendian. 

Tujuan 1. Mengurangi nyeri atau rasa sakit 

2. Memperlancar sirkulasi darah 

3. Mencegah stasis vena 

4. Menunjang fungsi pernapasan 

Prosedur 

Pelaksanaan 

1. Fase Prainteraksi 

Perawat melakukan persiapan terlebih dahulu sebelum 

bertemu pasien seperti membaca status pasien. 

2. Fase Orientasi 

a. Salam terapeutik  

Mengidentifikasi pasien, mengucapkan salam dan 

memperkenalkan diri 

b. Evaluasi dan validasi  

Menanyakan kabar pasien dan nyeri yang dirasakan 

c. Informed consent  

Menjelaskan tindakan leg exercise, tujuan, manfaat, 

waktu dan persetujuan pasien 

3. Fase Interaksi  

a. Persiapan alat  

Handscoon (bila diperlukan)  

b. Persiapan pasien  

Persiapkan pasien dalam posisi yang nyaman 

c. Persiapan lingkungan  

Siapkan lingkungan yang tenang dengan cahaya yang 

cukup, suhu dan terjaga privacy 

d. Persiapan perawat  

Perawat mencuci tangan dan menggunakan 

handscoon (Bila diperlukan) 

4. Prosedur Tindakan 

a. Mengatur posisi pasien semi fowler 

b. Meminta pasien menekuk lutut, tinggikan dan 

luruskan tungkai bawah (betis) kaki kiri, tahan selama 

beberapa detik, kembalikan kaki ke tempat tidur dan 

luruskan, lakukan sebanyak 5 kali. 

c. Ulangi untuk kaki kanan 

d. Melakukan gerakan melingkar pada sendi 

pergelangan kaki kiri (berputar ke sisi luar, sisi bawah, 

sisi dalam, sisi atas), ulangi sebanyak 5 kali gerakan. 

e. Ulangi untuk kaki kanan 
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f. Memposisikan pasien untuk telungkup, melakukan 

Gerakan abduksi adduksi pada tungkai bawah (betis). 

Lakukan sebanyak 5 kali. 

g. Ulangi untuk kaki yang lainnya. 

Evaluasi 1. Evaluasi subjektif dan objektif  

bagaimana perasaan pasien setelah dilakukannya terapi leg 

exercise  

2. Rencana tindakan lanjut  

c. Akan dilakukan kembali terapi leg exercise. Kontrak 

yang akan datang 

d. Mengontrak kembali waktu pertemuan dengan pasien. 
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Lampiran 3 Hasil Uji Turnitin 
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